


Tisana de salva
e louro

Ingredientes

1/2 Litro de agua

2 Folhas de louro

4 Folhas de salva seca
1 Limao pequeno

Mel a gosto

Preparagao

Ferva a agua até ao ponto de
ebulicéo.

Desligue o lume e acrescente o louro
e a salva.

Deixe em repouso, durante 15
minutos.

Passe a infusdo por um passador de
rede e adicione o sumo do /im&o.

Se pretender podera adogcar com
uma colher de mel.

Informagdo nutricional
Plantas aromaticas e medicinais

As plantas aromaticas e medicinais séao conhecidas, ha muito
tempo, pelas caracteristicas organoléticas, enaltecendo o sabor
das preparagdes culinarias e salientando as suas propriedades
medicinais, como por exemplo, efeito calmante, melhoramento da
funcao digestiva, entre outros. A regido mediterranica destaca-se
por ser uma zona onde se pode encontrar 0 mais variado tipo de
plantas aromaticas e medicinais, desde alecrim, orégaos, coen-
tros, salvia, hortela, tomilho, etc. Para além do aroma, as plantas
aromaticas também sao fornecedoras de substancias bioativas,
como os fitoquimicos, sendo que estes, para além de muitos
outros beneficios, tém a capacidade de reduzir os niveis de coles-
terol no sangue. Para que as propriedades fitoquimicas e nutricio-
nais se mantenham o menos alterado possiveis, estas plantas
devem ser adicionadas no fim da preparagéo, de modo a reduzir o
impacto do calor nas vitaminas e fitoquimicos. Adicionalmente, o
uso de plantas aromaticas permite ainda reduzir a quantidade de
sal usada nas refeicdes e conferir sabor aos pratos tradicionais!

PROVERBIO



Informagao nutricional

O mel & usado ha milénios na medicina tradicional, devido as suas
propriedades antibacterianas, anti-inflamatdérias e antioxidantes.
Existem mais de 300 tipos diferentes de mel em todo o mundo,
eles diferem na cor, sabor, dependendo da fonte vegetal onde as
abelhas recolhem o néctar. A nivel nutricional existem algumas
variagdes de acordo com a estagdo do ano, as condigbes
ambientais, as técnicas de processamento e as variedades do
néctar das flores. No entanto, o mel tem um elevado teor
energeético e um elevado teor de hidratos de carbono simples,
nomeadamente, frutose e glucose, também € constituido por agua
e quantidades pequenas de proteinas, vitaminas, minerais, oligo-
elementos, enzimas e polifendis. O mel pode ser consumido
isoladamente, usado como adogante de bebidas (cha, leite) ou
como ingrediente na preparagéo de sobremesas ou molhos.
Contudo, o0 seu consumo deve ser controlado e moderado, uma
vez que 0 mel representa um acucar e, por isso, nao podemos
descurar o seu valor calérico que provem, essencialmente, dos
acUcares simples. E um produto natural que devemos consumir
com conta, peso e medida.

PROVERBIO

Tisana de
tomilho com
canela e hortela

Ingredientes

1/2 Litro de agua

2 Ramos de tomilho fresco
3 Pés de hortela fresca

1 Pau de canela

1 Colher de sopa de mel

Preparacdo:
Ferva a agua até ao ponto de

ebulicéo.

Desligue o lume e adicione o me,
mexendo até dissolver.

Adicione os restantes ingredientes e
deixe repousar cerca de 10 minutos.

Passe por um passador fino e sirva
ainda quente.



PROVERBIO

Devem ser privilegiados os alimentos da época, pois estes fornecem aquilo que é

necessario em cada altura do ano.
Estes aromas e sabores representam uma regido, uma cultura e tradi¢des locais.

O Padrao Alimentar Mediterrdnico é um padrao com cultura, tradi¢do,
sustentabilidade e equilibrio.
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